
Таким образом, однократное бинауральное воздействие с преобладающей 
частотой 4 Гц ухудшает функциональное состояние сердечно-сосудистой систе
мы. Очевидно, что аудиостимуляция, совпадающая по своим параметрам с ис
пользованной в эксперименте, не может рассматриваться как способ экстренного 
восстановления или срочной коррекции функционального состояния организма.
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Частота сердечных сокращений (ЧСС) очень важный показатель деятель
ности сердечной мышцы лыжника-гонщика. Общеизвестно, что систематичес
кое измерение ЧСС в покое дает важную информацию о степени восстановле
ния спортсмена после тренировки или соревнования. Из наблюдений за пуль
сом в момент посыпания естественным путем, а не под звон будильника, можно 
определить перетренированность на ранней стадии или начало заболевания. 
Начало заболевания свидетельствует также о снижении иммунитета и самое 
важное позволяет судить о деятельности эндокринной системы, которая регу
лирует все процессы восстановления спортсмена.

В ряде публикаций, посвященных изучению деятельности сердечно-сосу
дистой системы лыжников-гонщиков, отмечается значимость исследований по
священных исследованию механизмов вегетативной регуляции деятельности 
сердца, основанной на анализе вариабельности сердечного ритма. Однако дан
ные исследования можно проводить в лабораторных условиях, что не все воз
можно организовать в условиях тренировочного или соревновательного про
цесса. В связи с этим, допускаем возможность контроля за ритмом сердца, 
в период тренировочного воздействия с помощью пульсометров, которые по
зволяют оперативно владеть информацией об элементарных функциональных 
изменениях в деятельности сердца. Ритм сердца очень сильно меняется под воз
действием нагрузок, особенно когда эти нагрузки воздействуют на организм,
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который еще не успел восстановиться после предыдущей нагрузки. Следова
тельно, спортсмен может оперативно внести изменения в параметры нагрузки и 
скорректировать тренировочный процесс.

Мы провели элементарные наблюдения за деятельностью ССС с помощью 
пульсометра Garmin Fenix 5x. Мы проводили измерения ЧСС в течении 3 суток 
в период соревнований трех гонок. Анализ показал работу сердца в период гон
ки и в период отдыіха после старта, в период сна, при пробуждении. Анализ 
данныіх показателей позволил выивить изменения, которые позволяют анализи
ровать процессы восстановления ССС спортсмена-лыжника.
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Как показывают многочисленные исследования, в практике подготовки 
лыжников преобладают традиционные подходы к построению тренировочных 
и соревновательных циклов, на основе периодизации с делением на периоды и 
этапы подготовки. Научно-практических рекомендаций по построению трени
ровочного процесса спортсменов-лыжников несомненно, много, но они чаще 
всего посвящены отдельным разделам подготовки, конкретным подходам и ре
комендациям содержательного обеспечения отдельный этапов (и их компонен
тов) многолетней тренировки, определению критериев оценивания эффектив
ности тренировочно-соревновательного процесса.

Изучив всевозможные варианты построения структуры и содержания тре
нировочного процесса лыжников-гонщиков и опыт многих исследований, мы 
полагаем, что в основу управления физической подготовкой высококвалифици
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